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1 บทนํา  
ความเครียด หรือ  “Stress” หมายถึง  อารมณหรือความ 
รูสึกที่เกิดจากบุคคลประเมินความสัมพันธระหวางตนเองและ
สภาพแวดลอมวาอาจจะมีผลกระทบทางลบตอสุขภาวะของ
ตนเอง หรือความขัดแยงภายใน จิตใจที่ทําใหเกิดการเสียสมดุล
ของจิตใจ และมีการแสดงออกทั้งดานความคิด ความรูสึก และ
อาการทางกายที่เกิดจากการตื่นตัวของระบบประสาทอัตโนมัติ 
เชน ใจสั่น หายใจเร็วกวาปกติ เปนตน ดังนั้น ตนเหตุของ
ความเครียดอาจเปนผลจากการประเมินสถานการณหรือ
เหตุการณภายนอก หรือเกิดจากภายในจิตใจของตนเอง เชน 
การคาดการณลวงหนาในทางลบ ความขัดแยงภายในจิตใจ 
รวมถึงความขัดแยงในระดับจิตใตสํานึก เปนตน ระดับความ 
เครียดเกี่ยวของกับปจจัยสวนบุคคล ปจจัยสภาพแวดลอม และ
ความสามารถในการจัดการกับความเครียด [1] [2] 
สังคมไทยเคยไดรับรูขาวการกออัตวินิบาตกรรมของ
นักศึกษาสาวมหาวิทยาลัยช่ือดัง โดยการกระโดดลงมาจาก  
ช้ัน 8 ของอาคารสํานักงานธนาคารแหงหนึ่งประเด็นที่นาสนใจ
ก็คือ นักศึกษาหญิงผูนั้นศึกษาสาขาวิชากฎหมาย ช้ันปที่ 3  
และมีผลการศึกษาอยูในระดับดีมาก โดยสาเหตุของการกอ
อัตวินิบาตกรรมครั้งนี้ทั้งญาติและตํารวจเชื่อวาเกิดจากความ
กดดัน อันเนื่องมาจากความพลาดหวังที่จะได สวนนักศึกษา อีก
รายหนึ่งผูกคอตายเนื่องจากกลัวถูกบิดาตําหนิที่ สอบไมผาน  
1 วิชา [3] จิตแพทยผูมีประสบการณกลาววา ในกลุมนักศึกษา 
ที่มีปญหาการเรียน หรือปญหาความรัก สวนใหญมักตั้งความ 
หวังไวสูง เมื่อผิดหวังจะรูสึกเสียใจอยางรุนแรง และไมยอม 
รับในสิ่งที่เกิดขึ้น ประกอบกับไมมีใครใหระบายความรูสึก 
หลังจากนั้นจะเริ่มมองโลกแงรายกลัววาสังคมไมยอมรับ คิดวา
เรื่องแบบนี้ไมมีทางออก และตัดสินปญหาดวยการฆาตัวตาย 
ในที่สุดหากวิเคราะหถึงปจจัยที่นําไปสูการฆาตัวตาย คือ 
ความเครียดและขาดทักษะการแกปญหาเปนผลมาจากการขาด
การปลูกฝงในวิธีการจัดการความเครียด ทักษะทางอารมณ และ
ทักษะการแกปญหา 
นักศึกษาสวนใหญอยู ในวัยรุน  ซึ่ ง เปนวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอยางมาก ทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม จึงทํา
ใหตองเผชิญกับความเครียด  นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมอยางรวดเร็วในปจจุบัน ต้ังแตระดับครอบครัว  โรงเรียน   
ชุมชน  ประเทศจนถึงระดับโลก  ทั้งดานเศรษฐกิจการเมือง    
คานิยมและวัฒนธรรม  ลวนมีการคาดหวังสูง โดยเฉพาะดาน
การเรียน จึงเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหนักศึกษาในปจจุบันตอง
เผชิญกับอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต  อยางหลีกเลี่ยงไมได รวม 
ไปถึงการที่พอแมและสังคมมีความเครียดในชีวิตประจําวัน
มากกวานักศึกษาในอดีตนักศึกษาแตละบุคคลยอมใหความ 
สําคัญกับการเผชิญปญหาตางๆ แตกตางกัน และมีมุมมองตอ
ปญหาแตละเรื่องแตกตางกัน เชน บางคนมีมุมมองตอปญหาวา  
เปนการทาทายและความสามารถจัดการได แตบางคนกลับมี
มุมมองวาเปนอุปสรรคและคิดวาไมสามารถจัดการได จึงหา 
ทางหลีกเลี่ยงปญหา หรือลืมปญหาดวยวิธีการตางๆ กัน เชน 
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การปลิดชีวิตตัวเองเพื่อหนีปญหา การหันเขาหายาเสพติดเพื่อ
ลืมปญหา เปนตน 
 
2 ผลกระทบและสาเหตุความเครียด 
ความเครียดมีผลกระทบทั้งทางดานบวกและดานลบ  
ความเครียดในระดับพอดีจะมีผลทางบวก ไดแก ความเครียด
เรื่องผลการเรียนทําใหนักศึกษาตั้งใจเรียน เปนตน ผลการวิจัย
ยังพบวาความเครียดในระดับพอเหมาะทําใหความสามารถ 
ในการเรียนรูและความจําดีขึ้น แตความเครียดในระดับที่มาก
เกินไปกลับทําใหความสามารถในการเรียนรูและความจําแย 
ลง  ความเครียดในระดับรุนแรงเปนเวลานานและไมสามารถ 
จัดการได ยังมีผลกระทบทางลบตอทั้งสุขภาพจิตและปญหา
สุขภาพรางกายอยางมาก ผลทางสุขภาพจิตไดแก ความวิตก
กังวล อารมณซึมเศรา การฆาตัวตายการมีพฤติกรรมเสี่ยงใน
ดานตางๆ รวมทั้งการสูบบุหรี่ดื่มสุรา พฤติกรรมทางเพศที่ 
ไมเหมาะสม พฤติกรรมกาวราวรุนแรง และปญหาการเรียน 
เปนตน และผลตอสุขภาพรางกาย ไดแก นอนไมหลับ เบื่อ
อาหารออนเพลีย ปวดศีรษะ ปวดทอง คลื่นไส อาเจียน ใจสั่น
เปนตน [4] 
ดังนั้น สาเหตุความเครียดของนักศึกษาอาจสรุปออก 
เปนประเด็นสําคัญไดดังนี้ (1) ปญหาการเรียนเนื่องจากพอแม
ในปจจุบันมักคาดหวังสูงในเรื่อง  การเรียน และปญหาอื่นใน
สถานศึกษา เชน การถูกรุนพี่บังคับใหเขารวมกิจกรรม (2) 
ปญหาภายในครอบครัว เชน ความรุนแรงในครอบครัว การ
ทะเลาะเบาะแวงและการทํารายรางกายของพอแม การหยาราง
ของพอแม การเจ็บปวยหรือการเสียชีวิตของพอแมและญาติ 
พ่ีนอง การถูกพอแมลงโทษดวยความรุนแรง การถูกพอแม
ตําหนิหรือดุวาดวยถอยคํารุนแรง การถูกลวงละเมิดทางเพศ 
รวมถึงปญหาเศรษฐกิจในครอบครัว (3) ปญหาความสัมพันธ
และความขัดแยงกับบุคคลตางๆ  เชน พอแม ญาติพ่ีนอง เพื่อน 
เพื่อนตางเพศ และครูอาจารย (4) ปญหาสภาพแวดลอมไม
ปลอดภัยตอชีวิตและสุขภาพ เชน เรียนอยูในสถานศึกษาที่มี
ความเสี่ยงตอการทะเลาะวิวาทสูง เสี่ยงตอการถูกนักศึกษา 
ตางสถาบันทําราย (5) ปญหาจากตัวนักศึกษาเอง เชน รูปราง 
หนาตา  และความเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวงวัยรุน 
ความคิดความรูสึกตอตนเองในทางลบ การรับผิดชอบกิจกรรม
หลายอยาง การมีความคาดหวังวาตองทําทุกอยางสมบูรณแบบ 
การรับความคาดหวังจากพอแมและผูอื่นมาเปนของตนเอง และ
ปวยเปนโรคทางกายเรื้อรัง เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักศึกษาซึ่งอยูในวัยรุนจะแปลความหมายของปญหาที่
ทําใหเกิดความตึงเครียดแตกตางกันไปตามประสบการณของ
แตละบุคคล และปจจัยอื่นที่ เกี่ยวของเชน เพศ อายุ ระดับ
พัฒนาการดานความคิด อารมณและสังคม รวมไปถึงอิทธิพล
จากครอบครัว สังคม และวัฒนธรรม และปจจัยเหลานี้ยังมีสวน
กําหนดวาวัยรุน จะจัดการกับความเครียดอยางไร นักศึกษา
หญิงมัก   ตึงเครียดจากสาเหตุความสัมพันธระหวางบุคคล
มากกวานักศึกษาชาย สําหรับปญหาดานการเรียนและปญหาใน
สถานศึกษา พบวาวัยรุนตอนตนมักตึงเครียดจากปญหาการ
ปรับตัวในสถานศึกษา สวนนักศึกษา   ซึ่งอยูในวัยรุนตอนกลาง
และตอนปลายมักตึงเครียดจากปญหาการเรียน เชน สอบได
คะแนนไมดี กลัวเรียน    ไมสําเร็จ และปญหาการเลือกอาชีพ
หรือปญหาการไมมีงานทําภายหลังสําเร็จการศึกษา 
 
สาเหตุและผลของความเครยีด 
เหตุทางกาย 
 ทํางานหนัก 
 อดนอน 
 โรคทางกาย 
 อากาศรอนจัด 
 สารเสพติด 
 อื่น ๆ 
เหตุทางใจ 
 เจอเรื่องราย  
 ผิดหวัง 
 โกรธ โมโห 
 อื่น ๆ 
ผลทางกาย 
 ความดันโลหิตสูง 
 น้ําตาลในเลอืดขึน้ 
 ใจสั่น ชีพจรเตน
เร็ว 
 ปวดศีรษะ ตึงตนคอ 
 โรคภูมิแพ 
 อื่น ๆ 
ผลทางใจ 
 หดหูทอแท  
หมดกําลังใจ 
 เบื่อหนาย 
 โกรธ หงุดหงิด 
 หวาดกลวั 
 โรคทางจิต 
 อื่น ๆ 
ความเครียด 
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3 การจัดการความเครียด 
การจัดการกับความเครียด หมายถึง ความพยายามใน
การแกไขความเครียดที่เกิดขึ้น โดยในที่นี้ จะหมายถึง  ความ 
เครียดที่มากเกินกวาความเครียดที่เกิดขึ้นในการดําเนินชีวิต 
ประจําวันตามปกติ และไมสามารถจัดการไดงายดายเชน 
เดียวกับความเครียดปกติในชีวิตประจําวัน การจัดการความ 
เครียดเปนความพยายามทั้ งทางดานการควบคุมอารมณ 
ความคิด พฤติกรรม และการตอบสนองทางสรีรวิทยาของ
รางกาย  รวมไปถึงความพยายามในการควบคุมปจจัยสภาพ 
แวดลอมดวย โดยมีเปาหมายเพื่อกําจัดความเครียดและทําให
สามารถกลับมาดําเนินชีวิตตามปกติได ทั้งนี้ปจจัยที่ทําใหเกิด
ความเครียดนั้น  อาจเปนปจจัยภายนอกหรือปจจัยภายในตัวเอง
ก็ได แมวาการจัดการกับความเครียดเปนความพยายามที่เกิด 
ขึ้น ในระดับสํานึกเปนสวนใหญ ตางจากกลไกทางจิตที่เกิดขึ้น
ในระดับจิตไรสํานึกทั้งหมด แตการจัดการกับความเครียด
บางสวนก็เปนผลจากการทํางานของจิตใจในระดับจิตไรสํานึก 
หรือเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติตอปญหาที่ทําใหเกิดความเครียด [5] 
นักศึกษาที่ประสบกับความเครียดอยางมาก  จะนําไปสู
พฤติกรรมตางๆ เชน ความกาวราว  การแยกตัวออกจากสังคม 
ความหงุดหงิดโมโหงาย  เกิดโรคทางรางกาย หรืออาจจะนํา 
ไปสูการใชยาเสพติดหรือแอลกอฮอล ธรรมชาติของมนุษยเมื่อ
อยูในสถานการณที่บีบคั้นจะมีการตอบสนองของรางกายจิตใจ 
โดยมีการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจ  เร็วขึ้น  เลือดจะ
ถูกสูบฉีดไปเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น จะมีอาการมือเทาชาและเย็น 
มีอาการคลื่นไสอาเจียนได อาการพวกนี้จะหยุดลงเมื่อรูสึกวา
ปลอดภัยหรือปญหาเริ่มคลี่คลาย รางกายจะเริ่มผอนคลายการ
หายใจ  การเตนหัวใจจะชาลง ถาสามารถฝกการผอนคลาย
รางกายได ไมวาจะวิธีใดก็จะทําใหสามารถจัดการกับการเครียด
ไดดีขึ้น  
 
4 นักการศึกษากับความเครียดนักศึกษา 
ในการจัดการความเครียดของนักศึกษาใหไดผลนั้น  
นักการศึกษาตองเปนบุคคลซึ่งมีทักษะความสามารถ โดยควร
เริ่มจากการวิเคราะหสาเหตุดวยการพูดคุย สรางความเปน
กันเอง เพื่อใหนักศึกษาไดระบายความเครียดดวยการบอกเลา 
จากนั้นจึงใหขอเสนอแนะที่มีประโยชน เชน แนะนําใหมีการ
ผอนคลายทางกาย เชน ใหออกกําลังกาย พักผอนใหเพียงพอ 
หรือลดความตึงเครียดทางจิตใจ เชน การดูภาพยนตรตลก  การ
ฟงเพลงที่มีทํานองรื่นรมย การหัวเราะ การทําสมาธิ เปนตน 
หรืออาจจําเปนตองขอความรวมมือจากเพื่อนนักศึกษาเขามามี
สวนรวมในการแกปญหา โดยใหชวยติดตามพฤติกรรม ชวน
พูดคุย หรือชวนเขารวมกิจกรรมที่สรางสรรค [6] 
หากนักศึกษาเปนบุคคลที่มีโลกสวนตัวสูงอาจจําเปน 
ตองปรึกษากับผูปกครองหรือบุคคลที่นักศึกษาใหความรักและ
ไววางใจ เพื่อรวมกันแกปญหา โดยครู อาจารยผูสอนก็สามารถ
ชวยนักศึกษาที่อยูในความดูแลใหรับมือกับความเครียดไดโดย
สอดแทรกการสอนความพรอมทางอารมณในวิชาที่สอน ฝก 
ใหนักศึกษามีความอดทนในการรอคอย  ผลการทดลอง สอน
การใชสมาธิหรืออารมณที่มั่นคง ในการแกโจทยปญหาจน
สําเร็จ สอนความเขาใจตัวเอง และเขาใจผูอื่น จนสามารถอยู
รวมกันได  รวมทั้งสอนการแกปญหาดวยเหตุผลมากกวา
อารมณโดยผูสอน ควรช้ีใหเห็นโทษ หรือผลเสียของการใช
อารมณในการตัดสินปญหา จนนักศึกษาเกิดความตระหนัก 
และแยกแยะไดวาการตัดสินใจแตละครั้งเปนการใชอารมณ
หรือเหตุผล โดยอาจยกตัวอยางระหวางบุคคลที่ใชอารมณและ
บุคคลที่ใชเหตุผลในการตัดสินปญหา ไดรับผลแตกตางกัน
อยางไร สอนการมองโลกในเชิงสรางสรรค ผูสอนควรฝกให
นักศึกษาเรียนรูวิธีการเผชิญปญหา   
ในเบื้องตนควรสอนใหเช่ือวาปญหาทุกยอมมีทางออก 
และใหนักศึกษาลองฝกคิดหาทางออก  ตามเหตุและผล เพื่อฝก
ใหผูเรียนรูที่แสดงอารมณและตอบสนองตอสถานการณตางๆ 
ไดเหมาะสม  ฝกการอดทนรอคอยเพราะการอดทนรอคอย 
เปนพื้นฐานสําคัญในการพัฒนาความพรอมทางอารมณ เพราะ
จะทําใหนักศึกษามีเวลาในการใครครวญและใชเหตุผลแทน  
การใชอารมณ การพัฒนาความพรอมทางอารมณ  ควรฝก
นักศึกษาใหอดทนรอคอยอยางมีเปาหมาย และใชเหตุผลในการ
รอคอย สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง  คือ การจัดกิจกรรมแนะแนว
ผูปกครอง เพราะครอบครัวเปนสถาบันแรกที่มีอิทธิพลตอการ
พัฒนาความพรอมทางอารมณของนักศึกษา [7] 
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ดังนั้น สถาบันการศึกษาควรใหผูปกครองเขามามีสวน
ในการพัฒนาความพรอมทางอารมณของนักศึกษา โดยอาจหา
โอกาสพบปะผูปกครอง  เพื่อใหอาจารยที่ปรึกษา  นักจิตวิทยา 
หรือผู เ ช่ียวชาญในการพัฒนาความพรอมทางอารมณ  มา
ฝกอบรมผูปกครอง ต้ังศูนยใหคําปรึกษาเพื่อเปนแหลงให
คําปรึกษาแกนักศึกษาในการเผชิญปญหาอยางถูกตอง ลด
ความเครียดของนักศึกษาที่เกิดจากปญหาครอบครัว ปญหา
ความรัก ปญหาการเรียน ปญหาการคบเพื่อน นอกจากนั้น
สถาบันการศึกษาควรจัดสถานที่และเวลาเพื่อใหอาจารยที่
ปรึกษาหรือนักจิตวิทยาเขามาใหคําปรึกษาทดสอบความพรอม
ทางอารมณของนักศึกษาโดยอาจนําเกณฑการวัดความพรอม
ทางอารมณที่มีอยูแลวมาปรับใช หรือทดสอบดวยวิธีที่หลาก 
หลาย เชน การสังเกต การทําแบบทดสอบ การสัมภาษณ เปน
ตน ตลอดจนติดตามประเมินผลเปนระยะเพื่อดูพัฒนาการ หาก
พบวานักศึกษาคนใดมีปญหามากควรจะไดรับการดูแลอยาง
ตอเนื่องเปนพิเศษ ไมควรปลอยใหอยูคนเดียว ควรไดรับการ
ดูแลจากคนรอบขาง เพื่อพูดคุยใหเกิดความผอนคลาย  
นักกิจการศึกษาเปนกลุมบุคคลที่ปฏิบัติหนาที่ใกลชิด
กับนักศึกษา นับเปนบุคลากรที่มีความสําคัญในสถานศึกษา 
สามารถชวยแกปญหาความเครียดของนักศึกษาได นักกิจการ
ศึกษา จึงควรแสวงหาความรูดานจิตวิทยาการศึกษา จิตวิทยา
วัยรุน เพื่อรับมือกับปญหาดานตางๆ ของนักศึกษาอยางมี
ประสิทธิภาพ ควรศึกษาจากผลการวิจัยดานความเครียดของ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยตางๆ ที่มีการศึกษามาอยางตอเนื่อง
และเปนประโยชนในการแกปญหาดังกลาว 
 
5 งานวิจัยความเครียดนักศึกษา 
นักวิชาการไดมีการศึกษาวิจัยตอเนื่องกันในหลาย
มหาวิทยาลัย เชน บุษบา บุญนํามา [8] ไดศึกษาปจจัยที่มีผล 
กระทบตอความเครียดของนักศึกษา : ศึกษากรณีนักศึกษา
ปริญญาตรีภาคปกติ สถาบันราชภัฎพิบูลสงคราม การวิจัยครั้ง 
นี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา 
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางความเครียดกับปจจัยสวน
บุคคล ศึกษาความสัมพันธระหวางความพึงพอใจเกี่ยวกับ
สภาพแวดลอมที่เอื้ออํานวยตอการเรียนการสอนกับความเครียด
และศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการปรับตัวที่
มีผลตอความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรี ภาคการเรียน 
ศึกษาปกติ สถาบันราชภัฏพิบูลสงคราม กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษามีจํานวนทั้งสิ้น 330 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลไดแก แบบสอบถามการวิเคราะหขอมูลใชการ
แจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน t-test, 
F-test และคาสัมปสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ซึ่งประมวล
โดยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 
ผลการวิจัยพบวา 1. นักศึกษาปริญญาตรี ภาคการศึกษา
ปกติ สถาบันราชภัฎพิบูลสงครามสวนใหญมีความเครียดอยู 
ในระดับปานกลาง 2. นักศึกษาที่มีเพศ ภูมิลําเนา และสถาน 
ภาพคูสมรสของบิดามารดาแตกตางกันมีความเครียดแตกตาง
กันในระดับปานกลาง 3. ความพึงพอใจเกี่ยวกับสภาพแวดลอม
ที่ เอื้ออํานวยตอการเรียนการสอนในสถาบันราชภัฏพิบูล
สงคราม ซึ่งไดแก สภาพแวดลอมเกี่ยวกับบรรยากาศดานการ
เรียนการสอน สภาพแวดลอมเกี่ยวกับอาคาร สถานที่ และสิ่ง
อํานวยความสะดวก และสภาพแวดลอมเกี่ยวกับความสัมพันธ
ในกลุมเพื่อนมีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา  
สวนสภาพแวดลอมเกี่ยวกับการบริหารและสภาพแวดลอม
เกี่ยวกับกิจกรรมนักศึกษาไมมีความสัมพันธกับความเครียดของ
นักศึกษา 4. ความสมารถในการปรับตัวมีความสัมพันธเชิงบวก
กับความเครียดของนักศึกษาในบางสถานการณ 
จรินทร  สกุลถาวร [9]  การสํารวจความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหมพบวามีความเครียดเล็กนอย 
นักศึกษาคณะมนุษยศาสตร  มีความเครียดมากกวานักศึกษา
คณะศึกษาศาสตรและคณะสังคมศาสตร อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีระดับความเครียดไม
แตกตางกัน นักศึกษาปที่ 1 และ ปที่ 4 มีระดับความเครียด
มากกวานักศึกษาปที่ 2 และปที่ 3  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
โดยไดเสนอแนะในงานวิจัยวา 1) จากผลการวิจัย พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม มีความเครียดเล็กนอย ดังนั้น 
มหาวิทยาลัย  จึงควรไดสนับสนุนการปฏิบัติงานของงาน 
แนะแนว ทั้งของมหาวิทยาลัย และของคณะตางๆ ใหสามารถ
ดําเนินการใหคําปรึกษาไดอยางเหมาะสม  และมีประสิทธิภาพ
ในเชิงการปองกัน ไมใหเกิดปญหาที่ใหญโตกับนักศึกษา ดีกวา
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ที่จะใหเกิดปญหาแลวจึงแกไข   2) เกี่ยวกับความเครียดที่เกิด
ขึ้นกับนักศึกษาปที่ 1 ซึ่งมีมากกวานักศึกษาปที่ 2 และปที่ 3 นั้น 
มหาวิทยาลัยและคณะตางๆ นาจะไดใสใจดูแลนักศึกษาปที่ 1 
อยางใกลชิด และพยายามใหความอบอุน และดูแลการจัด
กิจกรรมตางๆ ทั้งที่มหาวิทยาลัย คณะและนักศึกษารุนพี่ที่
กําหนดใหนักศึกษาปที่  1 ตองเขารวมนั้น ใหมีกิจกรรมที่
เหมาะสม และตรงตามความตองการของนักศึกษา ไมควรใช
การบังคับ 
กิติยา คําพึ่งพร และสุภาพร แซฉั่ว [10] ไดทําการศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม  การศึกษาวิจัยครั้ งนี้มี วัตถุประสงค เพื่อศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม  เปนการวิจัย เ ชิง
พรรณนา โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏนครปฐม จํานวน 200 คน โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ
แบงช้ัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม สถิติที่ใช
ในการวิเคราะหขอมูล คือ รอยละ (%) คาเฉลี่ย (X) สวนเบี่ยง 
เบนมาตรฐาน (S.D) การทดสอบคาที (t- test) การวิเคราะห
ความแปรปรวน (ANOVA) จากผลการวิจัยพบวา  1) นักศึกษา
กลุมตัวอยาง เพศชาย และเพศหญิงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
แตกตางกันในดานการจัดการสิ่งแวดลอม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอื่นๆ 
ไมพบความแตกตาง  2)  นักศึกษากลุมตัวอย างที่มี ช้ันป 
การศึกษาที่ตางกัน มีผลตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกตาง
กันในดานการออกกําลังกาย ดานการจัดการสิ่งแวดลอมอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) นักศึกษากลุมตัวอยางที่มี
คาใชจายรายเดือนตางกันไมมีผลตอ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ที่แตกตางกัน ทั้ง 6 ดาน ไดแก ดานการบริโภคอาหารและยา 
ดานการออกกําลังกาย  ดานการพักผอน  ดานการจัดการ
สิ่งแวดลอม ดานการตรวจรักษาสุขภาพ และดานการจัดการ
ความเครียด  ขอเสนอแนะ  1. เนื่องจากผลการวิจัยพบวา
นักศึกษามีระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลางผูบริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมควรมีนโยบาย
ในการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา เพื่อให
นักศึกษามีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีประสิทธิภาพในการเรียนมาก
ขึ้น 2. ผูบริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมควรวางนโยบาย
ในการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา ดาน
การจัดการสิ่งแวดลอมโดยเฉพาะเพศชายเนื่องจากเพศชายมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการจัดการสิ่งแวดลอมต่ํากวา
เพศหญิง 
ประสิทธิ์ สุขสุมิตร [11] ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความเครียด ความวิตกกังวล แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ พฤติกรรม 
การสงเสริมสุขภาพกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ ประชากร
ที่ใชในการวิจัย ไดแก นักเรียนศึกษาระดับปริญญาตรี ภาค 
ปกติ (สถาบัน) ที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1/2549 จํานวน 
3,345 คน สุมตัวอยางมาจํานวน 353 คน โดยใชวีการสุมตัว 
อยางแบบบงช้ีภูมิ (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามวัดความเครียดดวย
ตนเอง ความวิตกกังวลขณะเผชิญ ความวิตกกังวลแฝง แรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์ และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ซึ่งมีคาความ
เช่ือมั่นของแบบสอบถาม เทากับ .80 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวม
ขอมูลโดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยางจํานวน 353 ฉบับ 
ไดรับแบบสอบถามคืนมาทั้งหมด 353 ฉบับ คิดเปนรอยละ 
100.0 การวิเคราะหขอมูลใชการวิเคราะหโดยการแจกแจง
ความถี่และคารอยละและการวิเคราะหสมการถดถอยแบบ
พหุคูณ (Multiple regression) ผลการวิจัยพบวา 1. พฤติกรรม 
ดานความเครียดของนักศึกษาสวนใหญอยูในระดับสูงกวาปกติ 
(30-60 คะแนน) ความวิตกกังวลขณะเผชิญ ความวิตกกังวลแฝง 
และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์อยูในระดับสูง (51-65 คะแนน) สวน
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพมีความถี่ในการปฏิบัติอยูใน
ระดับปฏิบัติเปนบางครั้ง (1.5-2.49) 2. ตัวแปรพยากรณที่มี
ความสัมพันธกับตัวแปรเกณฑ (Y) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ในระดับ  0.05 ไดแก  ดานพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  
(X5) ดานความวิตกกังวลขณะเผชิญ (X2) และดานความวิตก
กังวลแฝง (X3) สวนดานความเครียด และดานแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์นั้นพบวาไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 
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มานพ ชูนิล  พิสมัย รักจรรยา และ ชวนีย พงศาพิชณ 
[12]  ไดทําวิจัยวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือโดยการวิจัยเชิงสํารวจ
ครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด ปจจัยที่ทําให
เกิดความเครียด วิธีการจัดการความเครียด และปญหาที่ประสบ
ในการจัดการความเครียดของนักศึกษา  กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลา
พระนครเหนือ จํานวน 478 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามและแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
ผลการวิจัย พบวา นักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปกติ 
รอยละ 51.43 ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดอันดับหนึ่ง คือ กลัว
อานหนังสือไมทัน รอยละ 89.7 อันดับสอง คือ กลัวทําขอสอบ
ไมได รอยละ 89.5 วิธีการจัดการความเครียดที่ใชกันมากอันดับ
หนึ่ง คือ ดูหนัง ฟงเพลง ดูโทรทัศน รอยละ 97.5 อันดับสอง 
คือ ทําจิตใจใหสงบ ยอมรับสถานการณ ปลอยวาง ปลงใหได 
รอยละ 90.2 ปญหาที่ประสบในการจัดการความเครียด อันดับ
หนึ่ ง  คือ  ขี้ เกียจและงวงนอนอยู เสมอ  รอยละ  73.4 เมื่อ
เปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปจจัย
สวนบุคคล ปญหาดานการเรียน ปญหาการจราจร  ปญหา
สภาพแวดลอม พบวาไมมีความแตกตางกัน สวนการเปรียบ 
เทียบระดับความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปญหาการสอบ 
การคบเพื่อน ความรัก ครอบครัวสุขภาพ ดานการเงิน และดาน
การงาน พบวา มีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
6 บทสรุป 
ความเครียดของนักศึกษายอมสงผลตอการเรียนใน
มหาวิทยาลัย  ครอบครัวนับเปนดานแรกของการรับมือกับ
ปญหาที่เกิดขึ้นแกนักศึกษาที่เปนวัยรุน ความรักความอบอุน
ของครอบครัวเปนเกราะกําบังที่สามารถแกปญหาที่ เกิด 
ขึ้น เจาหนาที่ฝายกิจการนักศึกษานับเปนบุคลากรที่มีความ 
สําคัญตอการแกปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวนักศึกษา 
สถานศึกษาไมอาจละเลยปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในตัว
นักศึกษาได เพราะบางครั้งปญหาที่เกิดขึ้นอาจนําความเสียใจมา
สูทุกคนที่เกี่ยวของอยางคาดไมถึงก็เปนได 
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